KONSPEKT

TEMAT: Sumo.

CELE GEOWNE LEKCII:

1. Nauczanie umiejetnosci:
- uczen bedzie potrafit utrzymywac rownowage podczas ¢wiczen, gier 1 zabaw
2. Ksztatcenie zdolnosci motorycznych:
- ksztaltowanie zdolnosci sitowych,
- ksztaltowanie zdolnosci koordynacyjnych — rownowagi.
3. Przekazywanie wiadomosci:
- utrwalenie wiedzy na temat znaczenia rozgrzewki.
4, Ksztattowanie postaw:
- zasady fair play w sporcie, samokontrola (kontrolowane roztadowanie
energii), zasady kulturalnego dopingu.

Klasa: IV -VI

Liczba ¢wiczacych: 14-20

Miejsce zajec: sala gimnastyczna

Czas trwania zajec: 45 minut

Przybory i przyrzady: materace, zastony, kreda, szarfy.

Prowadzacy : mgr Jaroslaw Miskiewicz



KONSPEKT ZAJEC WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

»SUMO”
TOK LEKCJI ZADANIA SZCZEGOLOWE DOZO- UWAGI
WANIE ORGANIZ.-
METODYCZNE
1)Zorganizowanie | 1. Zbiorka. 2 min. |- dzieci ustawiamy
grupy, 2. Powitanie. w szeregu przed
sprawdzenie 3. Sprawdzenie obecnosci. soba,
gotowosci do 4. Kontrola ubioru. - nie¢wiczacy
zajec. siadaja na tawce,
- zdjecie bizuterii,
2)Nastawienie do | 1. Podanie tematu i celow lekcji.
swiadomego 2. Motywacja do aktywnego udziatu 1 min.
i aktywnego w lekiji.
udzialu w lekcji.
3)Rozgrzewka, |1. Zabawa ozywiajaca ,,Ogonki’. 2 min. |- zabawa trwa do
psychomotoryka, gwizdka.
profilaktyka. 2. Cwiczenia T — skrety, sklony, 1min. |- wjedna,
krazenia. potem w druga
strone,
3. Cwiczenia z elementami - uczniowi stoja
przeciggania: w parach po
- Uczniowie stojac prawymi stopami do X2 dwoch stronach
siebie podajg sobie prawe rece i na ustalonych linii,
sygnat probuja przeciaggnac kolege - to samo lewg
Z pary na swoja strong, lewymi RR,
- z ustawienia przodem fapiemy kolege X2 - za kazde
za dlonie i na sygnal przeciggamy przeciagnigcie U
partnera do siebie. nalicza sobie
4. Cwiczenia z elementami punkt,
przepychania:
- Z ustawienia przodem tapiemy kolege X2 - za kazde
za dlonie i na sygnat przepychamy przeciagnigcie U
partnera za wyznaczong linie, nalicza sobie
- z ustawienia przodem ktadziemy dlonie X2 punkt,
na tutlow kolegi na sygnat przepychamy
partnera za wyznaczong linig,
- Z ustawienia bokiem barkiem do kolegi X2
na sygnal przepychamy partnera za
wyznaczong linig.
5. Cwiczenia rozciaggajace miesnie 2 min.
grzbietu, koficzyn goérnych i1 dolnych.
6. Gry i zabawy sitlowe: - zabawy znane.
- ., Spychacze”, 3 min.
- ,,Walka kogutow”,

- JLapki”.




4)Ksztaltowanie
sprawnosci,
doskonalenie
umiejetnosci.

5)Uspokojenie
organizmu,
korekcja

postawy.

6)Czynnosci
organizacyjne
i dydaktyczno

wychowawcze.

7)Zachecenie do
samodzielnej

pracy.

1. Nauka padow:

- lezenie tylem, nogi ugigte w stawach
kolanowych, glowa dociggnigta do
klatki piersiowej, ramiona ugigte
w stawach tokciowych uderzaja
w matg,

- siad skulny, ramiona obejmuja
podudzia - w trakcie przetaczania sig,
uderzenie ramionami o matg,

- jw. lecz z przysiadu,

- przejscie ze stania do przysiadu, siadu

do lezenia 1 wykonanie padu w tyt.

2. ,,Mistrz sumo” - ¢wiczacy
wchodzg do $rodka zaznaczonego
pola walki. Na sygnat prowadzacego
zaczynajg si¢ wypychac. Kto opusci
pole walki lub dotknie inng czgscia
ciata niz stopa podloza przegrywa.
Zawodnik z najwigksza liczbg
wygranych zdobywa tytut mistrza
sSumo.

3. Uczniowie pozostajgcy poza matg
dopinguja swoich kolegoéw i kolezanki.

1. Zabawa uspokajajaca ,,Rece - nogi".

. Zbibrka.

. Uporzadkowanie sali.

3. Podsumowanie lekcji,
przypomnienie celow lekcji.

N =

1. Zachecenie uczniow do
samodzielnych ¢wiczen w czasie
pozalekcyjnym.

2. Zachgcenie do przedstawiania

swoich propozycji ciekawych zajeé
wychowania fizycznego.

7 min.

20 min.

1 min.

2 min.

0,5 min.

- glowa
przyciagnicta

do Kl. piersiowej,
nogi ugiete

w stawach
kolanowych,
uniesione

w gore, po
wykonaniu padu,

- dobieramy pary
pod wzgledem
wagi i wzrostu,

- stosujemy
zmiany w parach,

- dopingujemy
swoich faworytow,
nie Kibicujemy
przeciwko
rywalowi,

- zabawa znana,

- wyznaczenie
uczniéw do
sprzatniecia
przyboroéw

- 0cena
calo$ciowa

grupy, omowienie
popetianych
btedow, pochwaty
za zaangazowanie.




